KOŠARKAŠKI KLUB
___________

UZRAST 13 – 14 godina

PROGRAMSKI ZADACI

I

ORGANIZACIJA TRENINGA

PROGRAMSKI  ZADACI

13  -  14  godina

Tehnika napada

* držanje lopte i zaštita lopte

    -  u pokretu

    -  prilikom  pivotiranja

    -  pre izvođenja šuta

    -  pre polaska u dribling 

*  hvatanje lopte

    -  u pokretu

    -  u skoku

*  zaustavljanje

    -  u 1 kontaktu  - posle prijema lopte u kretanju

    -  u 2 kontaktu  - posle driblinga

*  pivotiranje

    -  u mestu

    -  posle zaustavljanja  iz kretanja

    -  posle driblinga

*  dvokorak

    -  posle driblinga

    -  posle prijema lopte u pokretu

    -  zakorak

    -  polukorak,cik-cak,odraz na istu nogu

*  dodavanje

    -  iz mesta sa iskorakom

    -  u pokretu

    -  grudno sa dve ruke

    -  jednom rukom od ramena (desnom,levom)

    -  uručenje sa dve ruke

    -  bezbol pas

*  dribling

     -  polazak u dribling(ukrštenim korakom)(desnom,levom rukom)direktan korak

     -  prijem i spuštanje lopte u dribling u pokretu (desnom,levom rukom)

     -  promena tempa

     -  promena pravca      -  “ prednja “           

                                        -  “kroz noge “

                                        -  “ leđni okret “

                                        -  “iza leđa “

*   šut

    - polaganje (dlan okrenut ka tabli) (desnom,levom rukom )

    - iz driblinga

    - posle primanja lopte u pokretu

    - polaganje na drugi pravac

*   skok šut

    - posle zaustavljanja iz driblinga naskokom na jedan kontakt,dva kontakta

    - posle prijema lopte u kretanju i zaustavljanju u jednom kontaktu,dva kontakta

    - skok šut posle pivota ( grudnog,leđnog )

    - šut iz zakoraka

    - slobodna bacanja

*    finta

    - šuta

    - prodora

*    kretanje bez lopte

     - promena pravca u trčanju

     - promena tempa u trčanju

     - demarkiranje na jednom pravcu u dva smera , u trouglu

     - finta kretanja ( od lopte , ka lopti )

     - signalizacija ( pokazivanje rukom pravca za prijem lopte )

Odbrana

     - tehnika kliženja  u odbrambenom stavu u svim pravcima

     - tehnika naizmeničnog koraka u odbranbenom stavu

     - kombinovana tehnika kliženja i naizmeničnog koraka

     - prilazak igraču koji je u posedu lopte i zauzimanje paralelnog stava

     - tehnika rada ruku     -  kod napada na loptu

                                        -  prilikom driblinga

                                        - kod sprečavanja prijema lopte

     -  “zatvoreni“ i “otvoreni“ odbranbeni stav

     - “zatvaranje koša“ i skok za odbijenu loptu

Individualna taktika

1 : 1 dribling sa prodorom

1 : 1 + 1 : 1 proigravanje igrača na poziciji centra i utrčavanje

1 : 1 + 1  demarkiranje i prijem lopte u pokretu ili posle zaustavljanja

GRUPNA TAKTIKA

2 : 1

2 : 2 proigravanjke bez korišćenja blokada

2 : 2 + 1 , 3 : 2 , 3 : 3

Kolektivna taktika napada

       -  kontranapad sa 3,4,5 igrača ( bez i sa driblingom )

       -  poziocioni napad – kretatanje , dodavanje , utrčavanje , prodor i šut sa poluodstojanja

Odbrana

     * “čovek na čoveka“ usko i široko

     *  presing
NEDELJA (posle podne)  -  trening br. 1
Uvodno pripremni deo
1. Akcione celine ( slike 1 i 2 ) – dribling,dodavanje,prodor,šut..............................................................20 min

                                    sl. 1                                                               sl. 2
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2. Razgibavanje i istezanje  ......................................................................................................................10 min
Glavni deo
3. Stizanje 1 : 1 na celom terenu ( slika 3 )   ............................................................................................10 min
                                         sl. 3                                                                           sl. 4[image: image17.png]
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4. 1 : 1 + 1 + 1  - sa dva driblinga ( slika 4 )   ..........................................................................................15 min

5. 1 : 1 na ½  terena   ................................................................................................................................15 min
6. 1 : 1 + 1 iz zone šuta – demarkiranje,prijem lopte,završnica sa dva driblinga    ..................................15 min   

- na strani akcije

- sa strane pomoći
Završni deo
7. Slobodna bacanja - ...............................................................................................................................10 min

PONEDELJAK ( pre podne ) – trening br. 2
Uvodno pripremni deo

1. Vežbe baratanja loptom u mestu i kretanju   ........................................................................................10 min

2. Košarkaški stav, polazak u dribling,zaustavljanje i pivotiranje   .........................................................10 min

3. Razgibavanje i istezanje    ....................................................................................................................05 min

Glavni deo

4. Tehnika vođenja lopte   (sl.1 i 2 i 3)......................................................................................................20 min

- promena ritma u vođenju lopte na istom pravcu

- promena pravca u vođenju lopte (prednja, leđna, kroz noge, roling )

Završnica šutom iz prodora.

                                      sl. 1                                                  sl. 2 i 3                       sl. 4
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 5. Fintiranje u driblingu  ( na ½ terena)....................................................................................................10 min

- vođenje , finta telom i nastavak istom rukom.

- vođenje,finta telom ,promena ruke pa nastavak na drugu stranu.

- vođenje lopte,finta povlačenjem lopte unazad,nastavak istom rukom direktnim korakom

- vođenje lopte,finta povlačenjem lopte unazad,promena ruke s kuka na kuk (sl. 4)
Završnica šut iz polukoraka i skok-šut.

  6. Odbrana na igraču sa loptom  .............................................................................................................25 min

- pre polaska u dribling (prilazak igraču sa loptom,položaj tela,rad ruku i nogu)- sl. 5
-pri polasku u dribling – sl. 5
- u toku driblinga (kretanje u košarkaškom stavu,preklopnim i naizmeničnim korakom,položaj tela

i rad ruku i nogu)- sl. 6
- nakon driblinga (položaj tela,rad ruku i nogu)                     sl. 6
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            sl. 5
Završni deo

7. Slobodna bacanja – korekcija    ............ ...............................................................................................10 min

PONEDELJAK (posle podne) – trening br. 3
Uvodno pripremni deo

                                   sl. 1
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                                                                                                                                                                                                                          1. Dodavanje u kretanju dva igrača                                 bližom rukom,                                                            završetak šut iz prodora  (slika 1) ...............................10 min

2. Istezanje i razgibavanje   ........................................10 min
Glavni deo

3. Otvaranje kontranapada sa dva igrača ................................................................................................10 min
- bez odbrane,sa završetkom prodor i skok-šut (sl. 2)

- sa jednim odbrambenim igračom (sl. 3) , odbrambeni šutira
                                sl. 2                                                                            sl. 3
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4. 2 : 0 na 1/1 – linije kretanja po terenu (sl. 4).........................................................................................15 min
                                   sl. 4                                                     sl 5                              sl 6
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5. 2 : 2 na 1/2 – saradnja dva igrača u napadu  ( sl. 5 i 6).........................................................................15 min
6. 2 :2 na 1/1 – saradnja dva igrača u napadu – koristiti kretanje iz vežbe br. 4.......................................15 min
Završni deo

7. 5 : 0 na 1/2 – Osnovni principi passing game   ....................................................................................15 min
Varijanta 1 ( sl. 7,8,9,10,11,12,13 i 14 )
                        sl.7                                               sl.8                                               sl.9
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                sl.10                                             sl.11                                              sl.12
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                       sl.13                                              sl.14
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UTORAK i SREDA ( pre podne ) - trening br. 4
Uvodno pripremni deo

1. Vežbe baratanja loptom u mestu i kretanju   ........................................................................................10 min

2. Košarkaški stav, polazak u dribling,zaustavljanje i pivotiranje   .........................................................10 min

3. Razgibavanje i istezanje    ....................................................................................................................05 min

Glavni deo

4. Dodavanje (jednom rukom direktno i o tlo,dve ruke sa grudi,baseball pas ) – (sl.1,2,3,4,5,6)  ......... 50.min.

            - posle zaustavljanja i pivotiranja

-iz kretanja

-bez odbrane i sa odbranom

                    sl. 1                                              sl. 2a i 2b – vežba bez i sa odbranom
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                              sl. 4                                                                         sl. 5
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                               sl. 6                                                    sl. 3                                 sl. 7
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5.  Kretanje u odbrambenom stavu  - ( sl.7. )   ........................................................................................10 min.

Završni deo

6.  Šut – korekcija   ..................................................................................................................................10 min
UTORAK  ( posle podne )  trening br. 5
Uvodno pripremni deo

                             sl. 1
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1. Dodavanje preko srednjeg  - 3 : 0                               (slika 1 )......................................................................10 min.

2. Razgibavanje i istezanje  ........................................10 min

Glavni deo

3. Kontranapad   3 : 0  (sl. 2,3,4 i 5)  ........................................................................................................30 min
-  u svakoj varijanti završnice za sva tri igrača
                                sl. 2                                                                       sl. 3
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                               sl. 4                                                                         sl 5
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4.    3 : 2   na  ½  saradnja u odbrani (sl. 6)   ............................................................................................10 min
                                    sl. 6
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5.    3 : 2     na     1 / 1 ( sl. 7) – odbrambeni šutira   .................................................................................10 min
                        sl. 7                                                                           sl. 8
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6.    3 : 2 + 1    kružno (sl. 8)   ..................................................................................................................10 min
Završni deo

7.   Osnovni principi passing game  - 5:0  na ½   .....................................................................................10 min
ČETVRTAK   (  pre podne )   trening br. 6
Uvodno pripremni deo

1. Vežbe baratanja loptom u mestu i kretanju   ........................................................................................10 min

2. Košarkaški stav, polazak u dribling,zaustavljanje i pivotiranje   .........................................................10 min

3. Razgibavanje i istezanje   .....................................................................................................................05 min
Glavni deo

4. Demarkiranje    ....................................................................................................................................30 min.

-ispred igrača,iza igrača ( sl. 1)   - „V“ i „L“ kretnja (sl. 2,3 i 4)     - u trouglu (sl. 5)
             sl. 1                           sl. 2 i 3                                     sl. 4                              sl. 5
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5. Odbrana na igraču bez lopte (sl.6,7,8,9,10) - strana akcije,strana pomoći........................................... 20 min
                 Sl. 6                           sl. 7                                       sl. 8                              sl. 9
[image: image44.png]


[image: image45.png]



                                                    sl. 10                                   sl.11                              sl. 12
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6. Zagrađivanje igrača (sl.11 i 12)  ..........................................................................................................10 min.

Završni deo

7. Šut - korekcija .......................................................................................................................................10 min                               
ČETVRTAK  (posle podne)  trening br. 7
Uvodno pripremni deo

1. Otvaranje kontranapada  3:0 u povratku 2:1 (zadnji dodavač)..............................................................10 min
     -zadaci u odbrani i napadu                                      

 2.  Razgibavanje i istezanje .....................................................................................................................05 min
Glavni deo

3.. Saradnja  3 igrača u napadu protiv presinga   ......................................................................................20 min
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                     Predvežba                                       Vežba 1                                           Vežba 2
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        Demarkiranje na istom pravcu        srednji ide na suprotnu stranu           srednji ide na istu stranu
4.  3 : 3 na 1/1  -napad dirigovano kao u predvežbi  -zadaci odbrane  .....................................................10 min
5.  3 : 3  na 1/1 –napadači koriste kretnje po izboru iz Vežbe 1 i Vežbe 2...............................................10 min
           -zadaci odbrane(pored ostalih posebna pažnja na sprečavanje front door – stizanje na                                

             backdoor )

6.  3 : 3  na 1/1  -napad dirigovano kao u predvežbi, dirigovano kratak dribling, srednji igrač                             

           levo-desno,bočni igrači ka sredini-bočno   ...................................................................................10 min
           - zadaci odbrane ( nivo lopte,pomaganje-vraćanje)
7.  3 : 3  na 1/1 – isto kao u prethodnoj vežbi samo što bočni igrač dirigovano driblingom ...................10 min                                  po boku prolazi svog igrača

             - zadaci odbrane( nivo lopte - preuzimanje – rotacija )
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8.  3 : 3 na 1/1 – dve dužine,takmičarski   ................................................................................................10 min
Završni deo

9.   Osnovni principi passing game  - 5:0  na ½   .....................................................................................10 min

PETAK   ( pre podne )  trening br. 8
Uvodno pripremni deo

1. Vežbe baratanja loptom u mestu i kretanju   ........................................................................................10 min

2. Košarkaški stav, polazak u dribling,zaustavljanje i pivotiranje   .........................................................10 min

3. Razgibavanje i istezanje    ....................................................................................................................05 min

Glavni deo

4. Pomeranje odbrambenog igrača u odnosu na pomeranje lopte  - 3 : 3  ( sl. 1,2 ) ...............................20 min.

                  sl. 1                              sl.2                                    sl. 3                             sl. 4  
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5.Pomaganje u odbrani,vraćanje 3 : 3 na ½  terena-(sl.3,4)  ....................................................................15 min

6.Preuzimanje i rotacija – 3 : 3 na ½  terena-(sl.5,6,7)  ...........................................................................15 min.

                  sl. 5                           sl. 6                                                                        sl. 7
[image: image54.png]


[image: image55.png]



Završni deo

7.Takmičenje u šutiranju  
PETAK  (  posle podne  )     trening br. 9
Uvodno pripremni deo

1.  3 : 0 – Ponoviti saradnju tri igrača protiv presinga (trening br. 7).......................................................10 min
2.  Razgibavanje i istezanje   ....................................................................................................................05 min
Glavni deo

3.Vežba  2:1  »   3:2
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4. Saradnja 3 igrača u napadu u zoni šuta   ..............................................................................................10 min
     - passing game  3 igrača (slika 1)
     - kretnje nastaviti dok sva tri igrača ne budu na centralnoj poziciji

     - dve varijante u završnici (sl. 1a i 1b)
                   sl. 1                                                 sl. 1a                                              sl. 1b
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5. 3:0  u zoni šuta  - saradnja tri igrača u napadu .....................................................................................10 min
     - igrač na centralnoj poziciji pivotira dok bočni igrač pretrčava na drugu stranu

     - kretnje nastaviti dok svi igrači ne budu na svim pozicijama

      -u završnici skok šut

                                    sl. 2a                                                  sl. 2b
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       >>>>
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6. 3 : 0  u zoni šuta  - saradnja tri igrača u napadu ( sl. 3) ......................................................................10 min
     -nastaviti kretnju dok svi igrači ne budu na svim pozicijama
    - završnica šut posle ukrštanja ili prodor igrača koji utrčava u reket

                         Sl. 3a                                                    sl. 3b
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         >>>>

7.  3 : 3  situacije iz  4,5,6 raditi sa dirigovanom odbranom  ...................................................................10 min
8.  3 : 3  situacije  iz 4,5,6  -  takmičarski  ................................................................................................15 min
9.  3: 3  saradnja tri igrača u napadu i odbrani  ........................................................................................15 min
-  3 : 3  na 1/2   sledi otvaranje kontra napada ili napada protiv presinga – 2 dužine

Završni deo

10.  Takmičenje u igri 1 : 1
SUBOTA  (  pre podne )  trening br. 10
Uvodno pripremni deo

1. Vežbe baratanja loptom u mestu i kretanju   ........................................................................................10 min

2. Košarkaški stav, polazak u dribling,zaustavljanje i pivotiranje   .........................................................10 min

3. Razgibavanje i istezanje    ....................................................................................................................05 min

Glavni deo

4. Šut iz kretanja  ( sl.1i 2)........................................................................................................................20 min
       - dvokorak, levi i desni 
       -  cik-cak dvokorak
       -  sa odrazom na istu nogu   
       sl. 1                            sl. 2                                        sl. 3                           sl. 4
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5. Skok šut   ..............................................................................................................................................30 min
· iz kontranapada,nakon driblinga i nakon prijema lopte (sl.1 i 2 )

· posle demarkiranja,nakon driblinga i nakon prijema lopte (sl.4)

· iz driblinga (sl.3)
Završni deo

6.  Takmičenje u šutu  -   skok-šut sa pet pozicija ,dvokružno                                                   
SUBOTA  ( posle podne )   trening br. 11
Uvodno pripremni deo

1. Otvaranje kontranapada 3 : 0 .......................................................................................................10 min
2. Vežba 2 : 1 >> 3 : 2 (trening br. 9,vežba br. 3)............................................................................10 min
3. Istezanje i razgibavanje   .............................................................................................................05 min
Glavni deo

4. Otvaranje kontranapada  5 : 0  - linije kretanja (sl.1)  .................................................................30 min
                                                                    sl.1
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           Varijante završnica za sve igrače
                  a) –prodor                                 b)-prodor                           c)-prodor,šut
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· nastavak iz situacije c)
d)-prodor,niski post                                           e) - šut


5. 5: 3  -  otvaranje kontranapada   ......................................................................................... 15 min
· odbrana na polovini terena


Završni deo

        6.  Osnovni principi passing game   ....................................................................................15 min
Varijanta 2  ( sl. 3,4,5,6,7,8 )
                       sl.3                                              sl.4                                               sl.5
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           sl.6                                                sl.7                                              sl.8
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NEDELJA (pre podne)  trening br.12

1.Rekapitulacija kompletnog programa
PAGE  
19

